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  وصحيت آمنت لحياة نصائح

  .الصحي الطعام تناول
 ٌٕيٍاً انكايهح ٔانحثٕب ٔانخؼشٔاخ انفٕاكّ ذُأل.  
 فٍٓا ذكثش انرً أٔ انؼانٍح انحشاسٌح انسؼشاخ راخ ٔانًششٔتاخ الأؽؼًح ذُأل قهم 

  .ٔانكحٕنٍاخ ٔانذٌْٕ ٔالأيلاح انسكشٌاخ
 طحً ٔصٌ ػهى نهحفاظ يرٕاصَاً غزائٍاً َظايًا ذُأل.  

 
  .نشيطاً كن

 ٍقهثك ٔػشتاخ ذُفسك يؼذلاخ ذضٌذ تأَشطح قى. الأسثٕع فً ساػحًً 2½ نًذج َشٍطًا ك 

  .ػؼلاذك ٔذقٕي
 تأَشطح ٌقٕيٕا اجؼهٓى. انٍٕو فً ساػح نًذج َشٍطٍٍ نٍكَٕٕا ٔانًشاْقٍٍ الأؽفال ساػذ 

  .ٔػظايٓى ػؼلاذٓى ٔذقٕي قهثٓى ٔػشتاخ ذُفسٓى يؼذلاخ ذضٌذ

 
  .نفسك احم

 انطاسدج انًٕاد ٔاسرخذو انشًس أشؼح يٍ انٕاقً ٔانًشْى الأياٌ ٔأحضيح انخٕراخ اسذذ 

  .نهحششاخ
 انجشاثٍى اَرشاس نًُغ انٍذٌٍ اغسم.  
 اَخشٌٔ الأشخاص ٌظذسِ انزي انذخاٌ ٔاسرُشاق انرذخٍٍ ذجُة.  
 ٌٕٔالأطذقاء انؼائهح يغ ٔقٌٕح آيُح ػلاقاخ ك.  
 تالأيٕس دساٌح ػهى كٍ. خطحًً ػغ. إيذاد أدٔاخ يجًٕػح كٌٕ. نهطٕاسئ اسرؼذ.  

 
  .التوتر في تحكم

 ٌٔانًشح ٔانًُضل انؼًم تٍٍ ٔاص.  
 ٔالأطذقاء انؼائهح دػى ػهى احظم.  
 ٍإٌجاتٍاً ك.  
 نلاسرشخاء ٔقراً خظض.  
 تساػاخ الأؽفال ٌحظى أٌ ػهى احشص. نٍهح كم انُٕو يٍ ساػاخ 9 إنى 7 ػهى احظم 

  .أػًاسْى حسة أكثش، َٕو
 انحاجح ػُذ انًشٕسج أٔ انًساػذج ػهى احظم.  

 
  .الطبيت الفحوص أجر

 ٔفقاً انظحٍح تانًشكلاخ إطاترك احرًالاخ ذقهٍم كٍفٍح ػٍ يًشػرك أٔ ؽثٍثك اسأل 

  .نؼائهرك أٔ نك انظحً ٔانراسٌخ حٍاذك لأسهٕب
 ػهٍٓا انحظٕل ٔٔقد ذحراجٓا انرً ٔانرطؼًٍاخ ٔالاخرثاساخ انفحٕص ػهى ذؼشف.  
 تانًشع شؼشخ إرا انطثٍة إنى ارْة. يُك ٌطُهة حسثًا يًشػك أٔ ؽثٍثك إنى اسجغ 

  .انذٔاء فً يشكلاخ ٔاجٓد أٔ ذغٍشاخ لاحظد أٔ

  .ٔطحٍحًً آيُحًً حٍاجًً نرؼٍش ٌٕيٍح انخطٕاخ تؼغ اذخز
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